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Introducéo

Segundo Proenca et al. (2005), a alimentacdo € uma das atividades mais importantes e prazerosas do ser humano tanto por questoes biol égicas, de promogéo de
salde, quanto por questdes sociais e culturais. Portanto, o ato de comer envolve varios aspectos, que vao desde a producdo dos alimentos até sua transformagao
em umarefei¢ao e sua distribuicdo as pessoas.

Um problema muito discutido é a qualidade da alimentacdo da populacéo, que deve conter 0s nutrientes necesséarios para uma boa nutricéo. Diversos estudos
tém demonstrado que o Brasil, assim como outros paises em desenvolvimento, convive com a transigdo nutricional, determinada frequentemente pela mé&
alimentagéo (SOUZA, 2010).

O fornecimento de vitaminas € um importante aspecto a se observar na busca de uma nutricéo saudével, uma vez que essas se fazem essenciais ao organismo
humano e sdo obtidas, quase em sua totalidade, através daingestdo de alimentos.

Popularmente, as vitaminas sdo conhecidas como compostos energéticos e sindnimos de salide e vigor fisico. Independente de seu caréter obrigatério na
alimentac8o, deve-se esclarecer que as vitaminas atuam principalmente como cofatores de reagdes bioquimicas e ndo como substrato das reacdes (VIEIRA,
2003).

Até mesmo 0s nossos avos j& se enveredavam por esse terreno dos beneficios vitaminicos, embora de forma empirica, “curavam” a gripe de seus rebentos com
suco de laranja e xarope de limdo com mel, os quais sabemos hoje, serem fontes consideraveis de vitamina C, importante nutriente para o restabelecimento do
sistema imunol 6gico.

A Importéncia de uma dieta com um cardépio variado estd em atender a essas necessidades nutricionais corretamente sem que haja excessos ou auséncia de
determinado nutriente. A variagao dos alimentos na dieta € quem garante uma alimentagéo equilibrada. Um cardépio variado também proporciona uma maior
aceitacdo dos alimentos por conta dos individuos e, consequentemente, uma melhora no estado nutricional (GALISA et al, 2008).

Reconhecendo tal importancia e percebendo a necessidade da apropriagdo de hébitos alimentares saudaveis, académicos do curso de Ciéncias Biologicas da
Universidade Estadual de Montes Claros - UNIMONTES, elaboraram cardépios voltados para a ingestao equilibrada dos grupos vitaminicos. Os cardépios
elaborados consideraram ainda a facilidade e a praticidade na confecg@o dos pratos e o custo final dos produtos, visando alcancar os mais variados perfis de
consumidores.

Materiais e M étodos

A base de dados para construcdo dos cardapios constituiu-se de informagdes obtidas em fontes diversas, como artigos, rétulos e livros voltados para o tema. A
pesquisa bibliogréfica foi desenvolvida com o intuito de averiguar quais vitaminas s30 necess&rias a0 NOSSO organismo e em quais alimentos podem ser
encontradas. Posteriormente, os dados pesquisados foram delimitados para determinar quais alimentos estavam mais propicios para a criagéo do cardapio, que
tinha como principio a harmonizagdo de pratos sem repeticdes nas opgdes propostas, levando em consideracdo também a praticidade das refeicdes e a
disponibilidade de opgdes que atendessem perfis com dietas restritivas, como vegetarianos. Apos a delimitagdo, propostas de refeicdes com a combinagdo dos
alimentos foram desenvolvidas, formando o cardapio semanal.

Na elahoragédo dos carddpios, devem-se observar os seguintes preceitos de um alimentagéo %uda;tvel: variedade das cores, combinagdo dos sabores, equilibrio
datextura, evitamento da monotonia e garantia do fornecimento de todos os nutrientes (GUIMARAES et al, 2008).

Resultados e Discussao
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Como resultado da aplicabilidade das informagdes obtidas nas pesquisas redizadas, foram elaborados cardapios semanais providos de variadas fontes
vitaminicas, podendo as mesmas estarem inseridas em refeicoes simples e atrativas (Tabela 1).

O aproveitamento sobre o contetido de Vitaminas € not6rio, pois os resultados obtidos pela variaggo didética demonstrou que conseguimos criar diferenciadas
propostas para o trabalho. A variagéo tedrica utilizada demonstra que os recursos didéticos auxiliam na diversificagdo e variabilidade do campo educacional,
permitindo maior fixacdo dos contetidos trabal hados através de préticas baseadas na inovagéo.

Conclusao

Cabe reafirmar que a alimentacdo saudavel é fundamental para o funcionamento regular do organismo e a realizag&o dessa proposta permitiu concluir
a possibilidade em elaborar cardapios de refeicoes variadas, atrativas e com valor nutricional significativo. Com os resultados obtidos, percebemos que houve
um grande aproveitamento tedrico representado na prética quando as equipes partiram de um mesmo ponto obtendo resultados diferentes.
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Cardapiol Vitaminas Cardapio Il | Vitaminas
_Seg'unda Feijao Tropeiro, BELB2,B3 e Feijdo, Arroz Bl, B2,B3e
Figado B6. A, B2, BS, com Oleo de B6. D.B6.A.E
Acebolado, Salada | B6, B9,Bl12e | Bacalhau eB.
de Cenoura, Mix C. Came de
de Castanhas A. Porco, Couve e
Bl B2,B3, B6, | Cenoura
B8 B9.C,D,E | Pagoca
e
(Terca Chilli Beans com | B1 B2,B3, B6, | Feijao Preto, | B9.A A.CB,
Carne Moida, B12. A.B1, B2, | Arroz com CE.A
Arroz com B3, B5,B6, B9, | Cenoura
Lentilhas, D.E e K B6, Came Cozida
Tortilha de Carne, | B12. A, B1, B2, | Brocolise
Guacamole, C,EeKBl, Ervilha,
Pudim B2 B3.B8, B9, | Abacaxi
B12
Quarta Tutu de feijio, BLB2.B3 e Feijao com Bl, B2, B3, B6.
Arroz Integral B6.B1,B2, B3, | Beterraba, A Bl B5.C.A
Macarrdo com BS B6e E.Bl. | Arroz com eC.A B12 BS,
Molho de Alho, B2 B3,B5, B9 | Brocolis B6eC.CeC.C
Puré de Batata, eKE,CeK A, | Figado, eB.
Suco de Laranja B3, B5,B6, B8, | Tomate e
com Couve CeE Repolho,
Mamao
Quinta Feijao Andu, A,B1,B2, B3, | Feijao, Arroz Bl, B2, B3, B6.
Arroz Camreteiro, BS, B9,C E,K. | Integral. Bl,.B6,B2e E.
Strogonoff de B6e B12. Ensopadede | B, B12. A.B1,
Carne, Vinagrete, A,B1, B2, B3, Peixe, B2, B5, C.BS,
Brigadeirdo B6, C. Bl, B2 Beterraba e B6. CE.A Bl
B3, B5,B6, B8, | Couve-Flor, E B2.
B9, Magi
Sexta Feijoada, Arroz, Bl B2,B3, B6, | Feijdo com Bl, B2, B3, B6.
Assado de B12.BL B2 Legumes, B3.ACeK.C
Lentilhas, Salada | B3, B5,B6 ¢E. | Arroz, Frango | B,C. A E.
de Couve Suco de | B1 B2,B3, BS. | Cozido, Alface
Laranja com B8 B9e D.A e Tomate,
Horteld e B3, B5,B6 eE. | Abacate
Gengibre A, B2, Bs, B9,
C.D.EeK.

Tabela 1: Tabela comparativa entre dots dos cardapios confeccionados per alunos do curso de graduagio em Ciéncias
Buologicas - UNIMONTES. Fonte: Autores.
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